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(प्रथम संस्करण, वेशाख २००६-मई १६५२ का संक्षिप्त अंश) 

“श्री भैरवोपदेश' पूज्य चरण श्रीमान्‌ बाबा मोतीलाल जी 
महाराज की अध्यात्म-विषयक एक अनूठी रचना है। यह 
रचना गुजराती के सरस तथा ओज - पूर्ण पद्यों में है । इसमें 
कर्म, योग और ज्ञान आदि दार्शनिक तथ्यों का वर्णन हुआ है । 
यह वर्णन उपदेशात्मक होते हुए भी बहुत रोचक और हृदयः 
ग्राही है । 

अभी तक यह रचना गुजराती में प्राप्त थी। अध्यात्म" 
व्रिषय के प्रेमियों के सौभाग्य से अब यह हिन्दी-अक्षरों में 
हिन्दी अनुवाद-सहित प्रकाशित हो रही है । 


मुझ जैसे साधारण पाठकों की अल्प बुद्धि में योग, ज्ञान 
आदि गम्भीर विषय उतना समझ में नहीं आ पाते । ऐसों के 
लिये “श्री भैरवोपदेश' में इन सभी विषयों का विवेचन ऐसे ढंग 
से किया गया है कि साधारण-से-साधारण व्यक्ति भी उन्हें भले 
प्रकार हृदयङ्गम कर सकता है । 

अध्यात्म - विषय के प्रेमियों को इस रचना का संग्रह करा 
इससे अपने कल्याण का मार्ग प्रशस्त करने का प्रयत्न करन 
चाहिये । 

देवीदत्त शुक्ल 
वेशाख २००९४, मई १६५२ प्रयाग 
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विषय-प्रवेश 


( गुप्तावतार. बाबाश्री के प्रवचनों के आधार पर ) 


“योग? एक बड़ा विषय है । भगवान्‌ श्रीकृष्ण ने सम्पूर्ण 
तत्त्व-विज्ञान का वर्णन योग में ही बताया है । योग का अथे है 
मिलना । हम लोग कहते हैं-इसका इसके साथ संयोग अच्छा 
है या बुरा है। दूध और शकर का योग सुयोग कहलाता है। 

मन को ग्रपने अस्तित्व अर्थात्‌ सत्य वस्तु की शोध में 
लगाता या विश्‍व को जानने का प्रयत्न करना-इन सबका 
व्योग? में समावेश होता है। मन को एक विन्दु से दूसरे बिन्दु 
पर ले जाना अर्थात्‌ सांसारिक लक्ष्य में एक बिन्दु पर लगे हुये 
मन को उच्च लक्ष्य धारण करने के लिए उ बिन्दु से हटाकर 
अध्यात्म - मार्ग में ले जाने का नाम योग' है । 

योगाचार्यों ने योग के भिन्न-भिन्न प्रकार बताये हैं। हठ- 

योग' के प्रथम उपदेश-कर्ता श्रो गुरु मत्स्येन्द्रनाथ थे | अपने 
अस्थिर मत को जबर्देस्ती पकड़कर ग्रनन्त में लगाने का नाम 
'हृठ-योग' है । 
चञ्चल मन को पऊड़ा केसे जाय ?मन तो गति-मय है। 

यदि इसको एक तरफ से रोकें, तो बह दूसरी तरफ बह्‌ निक- 
लता है । जब हम लोग मन को एकाग्र करने का प्रयत्न करते 
हैं, तब बहुत से विचार आने लगते हैं । हम फिर मन को पक 
डते हैं परन्तु मन यहाँ-वहाँ भटकने लगता a 

(६) 
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भगवान्‌ श्री मत्स्येन्द्रनाथ ने कह तो दिया कि मन को 
हठ करके पकड़ो, पर यह करना कठिन है । यह हाथ में आने- 
वाली वस्तु नहीं है । इसको कंसे पकड़ें ? 

इस प्रश्न के उत्तर में भगवान्‌ श्री मत्स्येन्द्रनाथ बताते हैं 
कि-स्थूल शरीर के भीतर, जिसमें हाथ-पेर इत्यादि इन्द्रियाँ 
दिखती हैं, श्वास प्रति-क्षण आता है और फिर बाहर निकलता 
है । यह श्वास एक सूक्ष्म वस्तु है, जो दिखाई नहीं पड़ती । 

इसी प्रकार शरीर में और देखने से पता चलता है कि 
उसमें विचार-ऊर्मियाँ पैदा होती हैं, जसि हम मन कहते हैं । 
'मन! अर्थात्‌ मानना । मन मानता है, इसलिये हम उसे मन 
कहते हैं । उसमें तरह-तरह की तरंगें उठा करती हैं। इसमें 
हमें आराम मिलेगा, इस वस्तु से हमें सुख मिलेगा, इत्यादि 
अनेक प्रकार के विचार हमारे मन में आया करते हैं। 

इस प्रकार हमें तोन वस्तुग्रों का बोध होता है--१ स्थूल 
शरीर, २ प्राण और ३ मन । इन सवके परे जीव है । जसे 
शरीर और प्राण का सम्बन्ध है, वैसे ही प्राण और मन का 
भी सम्बन्ध है। यदि तुम 'प्राण' को रोक दोगे, तो मन भी 
रक जायगा । मन यदि रोक दिया जायेगा, तो श्‍वास भी 
धीरे-धीरे एक समान चलने लगेगा | 

गुरु श्री मत््यन्द्रनाथ से उनके शिष्यों ने पूछा कि यदि 
प्राण के बिना व्यक्ति नहीं जी सकता, तो फिर प्राण कँसे रोका 
जाय ? 

इसके उत्तर में गुरुश्री ने बताया कि यदि मांस, मज्जा, 
शुक्र, मेद, रक्त, मुत्र, पुरीष अमुक मात्रा में कम कर दिये जायें, 


(७) 





तो प्राण रोका जा सकता है। इसके लिए तीन क्रियायें हैँ-- 
१ नेती, २ धौती और ३ कुञ्जल । इनके अतिरिक्त आसन हैं, 
जिनके ४ प्रकार हैं। आसन करके 'उड्ड्यान बन्ध' लगाने | 
नीचे से दबाव देकर 'अपान' को ऊपर चढ़ाते हैं । हृदय बन्द 
न हो, इसलिए अपान को ऊपर करके फेफड़े की गति को जारी 
रखते हैं। इससे हृदय की गति बन्द नहीं होती और उसकी 
घड़कन चालू रहती है । अपान द्वारा रक्त का सञ्चालन हुआ 
करता है। इसलिये ऊपर के श्वास को वन्द करने से व्यक्ति 
मरता भी नहीं श्रौर मत रुक जाता el 

रुके हुए मत को इच्छित वस्तु में लगा देने से, मत उसो का 
रूप बन जाता है । यदि सच्चे भाव से लग जाय, तो निरोधित 
मन को अपने इष्ट ध्येय में लगाने से वह उसका रूप बन 
जायेगा । इस प्रकार तदाकार बनकर व्यक्ति 'ईश्‍वर' हो 


सकता है । 





oe ] बहार man मां, 
पान धारणा ते, प्रत्यक समाधि सोमा । २. 
अङ्ग निस्तलिखित हँ- ४ 
१ दृढ आसन, २ प्राणायाम, ३ मुक्त भोजन, 
। व्यान, ४ धारणा, और २संविकल्प समाधि। | 
अम्‌ ते तिमत मली. वे, अण्दाङ्ग योग जोगे 
waist तिरति थाश, जो जाप. a जोग 1.3 
कपर कहें हए छः अङ्गो के साथ यम और नियम 
| मिलकर योग के कुल आठ श्रङ्ग हैं। इन. आठी अङ्गां 
की सामने रखकर मत की निवत्ति हो जाती हैं । | 
| मुद्रात्रयी निबन्ध, ने sa Paar नग, 
झा. व्रणता rg, योगे कहेँ करों गग। ४ 
हंठयोग करते में तीन मुदाग्रौं, तीन वन्धनो और 











- देह को तोन क्रियाग्रो-इन तीतो के तोन भेद करने 
पड़ते हैं, यह सुनो । 
See, may, ` ने. खेचरी महावेध, 
जालंधरो. डिड्याणी, ने मुलबंध मावेद्‌। ५ 
महा-बन्ध, महा-वेध, खेचरी ये तोन मुद्राएँ हैं 
_ और जातंचर-वन्च, उडडयान बन्ध तथा मूल बन्ब- 
ये तीनों वन्ध हैं। 
wait aq sual, सिद्धान्तन श्रवण जे, 
आ सर्वयोग विद्या, सरसारना लवण जे। ६ 
प्राण को मन के साथ जोड़ता, “कार (प्रणव 
मन्त) को दोघें करके (फंलाकर) उच्चारण करना 
र तत्वःविज्ञात को तुनता-ये संव योग को विद्या 
कहलाती हैं। यह सर्ब-साधन रूपी सरोव र के सार का 
: नमक हैं । : 
दात्रा चरण नी एडी, योति परे अडावे; 
aaa चरण पारी, कर जोरथी चढावे । ७ 
` अब पहले महा-बन्ध' के अर्थे कया हैं, बह सुनो- 
- बायेपेरको एडो को योनि और गुदा के बोच 
जोड़ पर लगाकर, दाहिना पर लिङ्ग के उपर के 
आग पर चढ़ाना ओर दोनों हाथों की हथेलियों को 
E हंठ-योग : ११ 











आ. बन्धने aaa, Te अनन्य भाज, 
करतो स्वकर्ण मद्रा, गति प्राण आवरी जे । ११ 
'महा-वेध' के क्या अर्थ हँ; पुनो ! कान में मुद्दा 
लगाकर पूरक करता 
पुट दे. समा. क्रम्याथी, वाढू स्कुरे वे छे, 
महावेध ताम जेथो, दुंढें धारणा बचे छै। १२: 
आर दोनो पर सोधे कलाकर, परो को जोडकरे, 
वायु को बहुत समय तक रोके रहना । 
इस क्रिया को 'महा-वेध कहते हँ. । इसके करने 
से घारणा-शक्ति बढ़ती हैं । 
जिह्वा वायो माली, ने क स! सुके जो, 
aa faz aa, बंधी झुके जो। 1३ 
aq ead yar के अर्थ सुनिये ! पहले जोभ 
के नीचे के जोड़ को बाँस की धार से घोरे-वोरे 
काठना! फिर जिह्वा का दोहन करके उसे लम्बी 
करना | तब नाक और गले का पर्दा बन्द हो जाये, 
ऐसी रीति से गले में जीस को रखना । 
मुद्रा. ते बेरी छे, भ्रमध्य दृष्टि राखे, 
योगी करे जरा ने, यम बीकते त राधे। १४ 
इसको 'खेचरी मुंद्रा' कहते हैं । इसे करके भकुटि 





i बीच में ध्यान E से बुढ़ापे और यम (मृत्यु) का 
डर नहीं रहता है। 

लिज कण्ठ ते सिकोडी, हृदये लगाडतो जे; 
जालन्बरास्य ते छे, दढता mn IM 
अपने गले के बाहर निकले हुए भाग को सिकोड 
कर्‌, गले को हृदय पर लगाना । इस क्रिया को 'जाल- 
न्घर बन्ध' कहते हैं । इसे करने से दृढ़ता बढ़ती al 
एडी बकी दबावी, सङ्घोत्र योनि केरू, 
जेथी अपान उठे, ते बन्ध योनि केळू । १६ 


एडी को लिद्ध के ऊपर के भाग पर दवाकर, 
योनि को संकुचित करने से श्रपान वायु ऊपर चढती 
है । इसे 'योनिवन्ध' कहते हैं । 
जे प्राण ने सुषुम्ता, परे दबाव नाखी, 
उडे गति प्रवेग, उडिड्यान बन्ध राखी । 19 
फिर उसके ऊपर दबाव डालने से उड्ड्यान 
बन्ध' होता है रौर उससे प्राण तथा सुषुम्ना नाडी में 
बेग से गति के उठने की प्रेरणा होती है । 
ज्या अप्रात प्राणो, ते ताद बिन्दु भेगा, 
छे मूल-बन्त्र जेयो, चे जोब ब्रह्म FT । १० 


Se 





E सन्मुख आ जायेगा । 
प्राण ओर अपात की इस क्रिया को 'म्‌ 
कहते हैं । 
नीचे कपाल उपर, पग आसमान जोता, . 
बिपरीत नाम. मुद्रा, कर्ता त मृत्यु जोता । 1१5 | 
नीचे सिर और ऊपर पैर कर जो शीर्षासन होता 
है, उसे विपरीत मुद्वा' कहते हैं । उसको करनेवाला 
मृत्यु से परे हो जाता है । 

आहार सूक्ष्म लघु जे, ते यम अने अहिसा, 
नियमों nö mare, जो त्याग कम हिसा । २० 
अम्यास करने के लिये, नोचे लिखे दस यमों में 
से सूकम और लघु आहार' खाने का यम आर दस 
नियमों में से अहिसा' का पालन करना विशेष रूप 
से आवश्यक है, नहीं तो अस्यास ठीक नहीं होगा । 
आसत प्रधान चारे, जो नाम सांभळीने, 
ते पस, सिद, भद्रो; ने सिह ले कळोने । २१ 
अब चार प्रकार के प्रघात 'आसत' कहते हैं।. 





oes 3 योग. साधको ने, छे विन्न. रूप दोष, 
: ते साभको कहूँ हैं, त्यागे स्वात्त. कोष । २२ 
अब हठ-योग के साधक को विल्ल करनेबाले . 
दोष क्या हैं, उन्हें सुनो और उन दोषों को चित में से. 
निक्राल दो । 
आलस्य धुर्त वातो, ` तनत्रादि साधनो जे; 
भूतादि प्रेत विद्या, स्त्री. लोल्य qa जे। २३ 
आलस्य, वृत्तता, तल्व्रादि साधन (मारण, मोहन 
आदि), भूत-प्रेत-विद्या, स्त्री में आसक्ति-ये सब दोष ! 
वन्धन में डालते हैं। इनका त्याग कर दो । 
सुन्दर जमीन गोतो, जेमा न डार मोटा; 
सत्कुण सशक AIA, AT Pe जन्तु. खोटा । १४ 
योग करते के लिये पहले सुन्दर स्थान zer । 
उसमें बहुत बड़े खिंडकी-दरवाजे नहीं होने चाहिये, 
अपितु उसे गुफा की तरह होता चाहिये । उस स्थान 
में शरीर को सताने वाले मच्छर, मक्खी आदि जीव॑- 
जन्तु नहो होने चाहिये । 
१%: हठ-योगः 





fee] ते स्थान स्वच्छ 3 2 
पहले गूगल आदि धूप से सुवा- 
करें मिर समतल भूमि के ऊपर 
"त्या पाथसो निजासन, कुश चमे, चेल आवृत; 
Ast E HON, um ze वृत. । २६ 
: कुशासन Bar ur mu ae 
उसके ऊपर रेशमी आसन विळाकर पद्मासन लगाकर 
2090 9 31 
als हाथ जसणि, अवरोधि पिज़लाने, 
पुरे पवन ईडा Hi, SET aa Fe । २७ 
देव दाहिने हाथसे पिंगला नाडी का रॉककर 
१६ मात्रा गिनते-गिलते इंडाऱ्हारा श्वास अन्दर ले 
जाय! 
कुम्भके करो mim, मात्राङ्ग साठ चार, 
रेचके बतोस जारी, कर पिकवा विचार । २८ 
६४ मात्रा तक प्राण को अन्दर रोके रहें भीर 
३२ मात्रा पूरी करते-करते प्राण को बाहर निकाल दें । 
शिर. हाथ फेरवी नें, जे छोटिका m, 
मात्रा गणाय एक, तेवी दरेक पाडो । २४ 





3 .. सिर के चारों तरफ घ॒माकर 
इसे एक मात्रा कहते हैं । इस प्रकार 
मावा का एक प्राणायाम क॑ 





सेबो अनल न. पत्ती, ना पंथ चाल Te । | 
`` प्राणायाम के ग्रम्यासी को नमकीन, गर्म-खट्टा, 
तेज़ मिच और रूखा शाक नहीं खाना चाहिये | उसे 
आग के पास नहीं बंठना चाहिये और स्त्री का सङ्ग 
नहीं करना चाहिये । उसे इंतता नहीं चलना चाहिये 
कि देह थक जाये । 
न्हाव न प्रात: माने, उपवास काव. कलश, 
आ सर्व man योगी रहें हेमेश 1३४ 
बहुत सबेरे उठकर स्तान नही करना चाहिये, 
बत नहीं रखना चाहिये, जिससे शरीर को कष्ट पहुंचे | 
हठयोग के श्रस्यासी को इत सब नियमों को पालव 


करना आवश्यक है । 
गो धूम प्रदग शाली, परी दू पथ्य खोर, 


जे खाम चालणे ते, बा तेज घार तोर । १५ 

गेहू, मंग, घी, दुध, खीर यही उसे खाना 
चाहिये । ऐसी खुराक खानेवाला ही तलवार की घार 
जेसे तेज (कठिन) मार्ग पर चल सकता हे । 

अणिमादि-सिद्ध सामी, बेचे mu am, 

आसत उठे चढे छे, गति बासमात. फावी। २६ 





बहरे जेमा वनकर रहने की जरूरत. 
उमे नहीं सतायेगा । on 
जो लोकने तमासो, त दाखवो को तो, . 
` ना योग थाय पुरी, साया नड ठो वो । ३६ © 
यदि तू दुनियां को अपना तमाशा दिखाकर, . 
ठगने का प्रयत्न करेगा तो योग पूरा नहीं होगा और 
माया उसमें बाधा डालकर तुभे ठगेशी । o 








































































E गये. ager, var : जेली, 
qu aid HAM, कर भूत-गुद्धि चेती । ४० 
जव अस्यास करते-करते सुषुम्ना नाडी चलने 
लगे, तव तत्त्व में तत्त्व को लय करने के लिये वादादि 
जानु के क्रम से मूत-शुद्धि करनी चाहिये । 
भूत सुद्ध चित्त के am am के बाद उसको त्वः 
विकार ते रहित करना था तत्व तत्वे fia के लक्ष्य से 
अतर को आकर्षण करतेवाल Tal का उत्तरोतर नव करता 
अर्थात्‌ प्रथम ga ua dm होते का ध्यात करना | 
फिर जल्-तत्व के अग्ति-तत््व में, अग्नि के बांध में और वायु के 
अवकाश (शून्य) मे जम होते दये भाव का व्यानि करमा । किर 
इस शूत्व स्वात सें आत्मा को व्याप्त करके फलाना, इस. क्रिया 
का नाम समाधि हैं। 

समाधि का लक्ष्य प्राप्त होने के बाद अयात ESTA 
के आत्मा-मय हो जाने के बाद आत्मा का विस्प्रण नहीं होता 
अर्यात मन यात्मा-मय बत जाता 2 । 

बहुत जाग्रत अवस्था चेसी अथात विश्वके वाह स्थूल 
कार्य करने पर भो वह स्मरण और आत्मानन्द नहीं मिटा । 
अस्तित्व की इस प्रकार की स्थिति को ईशवरत्व' कहते हे! 
उसी पद को पहैचे हये महा-व्यक्तियो (नेस. मगवान कृष्ण) 
gan: 51 
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a जन्म मु सें किसी समय अपते. बहुत कार्य के लिये होता 
है । उसको विश्व अवतार-ल्प से मानता है । 
ते पांच धारणामां, तत्वो. Ra ora, 
ते घ्यात पत्थ सोडी, सर कर समाधि जाता । 9१ 
ऐसी पञ्चेन्द्रियों की घारणा मे, सर्व तत्वों को 
लग करने के लिए, उस. घ्यात रूपी सीढ़ी के मांग को 
समाधिस्थ स्थिति में प्रविष्ट होने के पहले पार कर । 
थाये प्रस्वेद तेथी, मर्दन करो स्वगर्दन, 
तो तेज वृद्धि थाये, छे स्बैेद सार मंदंत। ४२ 
प्राणायास करने से जो पसीना आवा है, उसे 
गर्दन पर मलकर सुखा देता । इससे शरीर का तेज 
बढ़ता है, वर्योंकि बह पसीना कोई चटी का विकार 
नहीं है, अपितु अंतर में से निकला हुआ सत्त हैं। 
बात यथेष्ठ धारी, जो. शक्ति थाय सारी, 
केवल तें कुम्भकी छे, ना रेच पूर जारी । ४३ 


कुछ अविक शक्ति प्राप्त होने के बाद पूरक तथा 
रेचक करने की आवश्यकता नहीं रहती । जबर चाहे 
तब प्राण रोक सकते हैं। इस स्थिति को केवल 
gran कहते हैं । 

६२ ; हंठ-योग 





a, ही लगी रहेगी. - 
लय थाय भात्म-ज्या 





arto dal, fa q 1 Ram, 
वज्रोली नाम ` तेनं, अच्युत थइ जमाने । ४5 
वज्ञोलो क्रिया करने के समय gels, आंवला 
आर गोखरू का काढ़ा पीना या अवेति आंवले का 
काढ़ा पोना । इस क्रिया के करने से साधक अच्युतत्व | 
को प्राप्त करता है । 
asta rat हठयोग को पक उप-क्रिया दै, 
जिसका उपयोग सोगो लीग ब्रह्मचये के आव कॉ संभालने के 
लिए करते हैं | छुम्मकादि योग के सुखाभ्यास 8 इसका कोई 
विशेष सस्वस्त्र नही है. । मह क्रिया, साधक के अघटित मांग में 
चले जाने को सम्मावता होने ते. आर कई साधको के वसी 
साधना से उल्नदे मार्ग में चले जाते से, चहा विस्तारपूर्वक नहीं 
लिखी गई ! इसका अभ्यास. कठिन और (गलत. होते से) रोग- 
कर है । इसलिए गुढ के सस्तरखत्व बिना इसे क्ता ठीक नहीं है। 
आत्म-साधनार्थ यह क्रिया इतनी उपयुक्त भी नहीं हैं । 
र्‌ज-रङ्ग विश्व भोगे, पण भोग ता सताबे, 
मत जो न कयां फसे तो, चित्त मस्ते सॉंग दावे । ५९ 
इस क्रिया से साधक को विश्व में भीग भोगते 
हुए भी, भोग संताता नहीं हैं और यदि मन किसी 
जगह फंस न जाये, तो मत योग में ही मस्त रहता है। 
२४ : ह5-योग 





जण अग्ति आ गुणो त्रण, जो विश्‍व ती क्रिया तण 
तीन लोक हैं-१ भूः, रे मुवः और ३ स्वः ग्रर्थात u 
भू-लोक, भूव-लोक और स्वर्ग-लोक । तीन वेद हैं-। 
१ ऋग्वेद, २ सामवेद और ३ यजुर्वेद | तीन संधियाँ 
हैं-१ प्रातः, २ मध्याह्न मौर ३ सायं। तीन स्वर हैं- 
१ इडा, २ पिंगला ओर्‌ ३ सुषुम्णा । तीन अग्नि हैं-- 
१ आहवनीय, २ गाहँपत्य ओर ३ वृकारिन । तीन गुण (5) 
हुँ-१ रज, २ सत ओर ३ तम तथा इस विश्‍व को ह. 
तीन क्रियाये हैं-१ उत्पत्ति, २ स्थिति और ३ लय। कह. 
:. गण aad गुणीने, मत राजयोग राखो, © 
ध्याते अङि दिल थो, ते सत्व दाख चाखी । ५१ 
“३५ कार मन्त्र 'अ, 'उ' और 'म'-इन तीन 
` अक्षरों का बना हुआ हैँ। उसमे रज-सत-तम ये तोनो ' 
गुण हैं ्ौर उत्ति-स्थिति-लय ये तीनों क्रियायें हैं । € 
इस प्रकार के > मन्त्र का, अपना मन राज-योग में हैँ | 
रखते हुए, निरवयात्मक मन से ब्यान करनेवाला सदू- 
YS ATL को चखता है । र 
हुत पत्र ले wigs, ने ऊव्व नाल वाळू, 
नीचे प्रकाश बिन्दू, मन त्यां फरेब वाळू । १२ 






































योग शिखोपनिषद्‌ में 'हठ-योंगे का शब्दार्थ इस. 
प्रकार बताया गया हैं: SN 
engen ee = 
arma, ta" इत्यमिधोयते tt E ER 
अर्थात्‌ ह' और 6 अक्षर क्रमशः सूर्य एवं 
चन्द्रमा के द्योतक हें तया हळ्योग को सूर्य और चन्द्र 
का अथवा इडा एबं पिद्भला का ऐक्य कहा पगा ठे 
जो नासा-रन्छ्न मैं बाँएँ-दाएँ ei 
सूये-ताडी एवं चन्द्र-नाड़ी को ही प्राण - श्रपात 
की भी संज्ञा दी जाती है, तात्प यह है कि प्राण-अपान 
की एकता ही हठयोग का सामान्य शाब्दिक अर्थ 
समझना चाहिए। 


शरीरस्य इडा-पिद्धला दो नाड़ियों की गत्या- „~ 
त्मक एकता के दारा प्राण अपान में एवं अपान प्राण 3. 
भै परस्पर ओत-प्रोत होते हैं । प्राण-अपान के परः | 


O 


२८ : हझ-योंगे 





सामञ्ञस्य की उचित-अनुचित स्थिति पर ही जीवन 
निर्भर करता है । 

श्राण-अपान की एकता अ्रथवा इडा-पिङ्गला के 
प्रवाह की एकता से उपलब्ध ऊर्जा को 'सुषम्णा' मे 
प्रवाहित कर देना या केन्द्रित करना 'हठ-योग' का 
आध्यात्मिक अर्थ है । इससे. अस्तित्व के समस्त मल 
घुल जाते हैं और ज्ञान का प्रकाश होता है । 

हठ-योग के प्रमुख अङ्कः 

"हठ-योगः की सरल सावना के लिए छः प्रमुख 
अरङ्ग हैं-१ दृढ आसन, २ प्राणायाम, ३ युक्त भोजन, 
४ ध्यान, ५ धारणा, ६ सविकल्प समाधि । 
इन छह अगो के साथ ७ यम भौर ८ नियम मिलकर 
हठ-योगः के भ्राठ El 

Suits आठ अङ्गों के अतिरिक्त 'हठ-्योग' के 
मार्गे में तीन मुद्राओं, तीन बन्धों का उल्लेख है- 
4. महा-बन्ध, २ महा-बेध और ३ खेचरी- थे तीन 
मुद्राय होते हैं । 

१ जालन्धर बन्ध, २ उडिडयान बन्ध तथा 
३ मूल-वन्ध ये तीन बन्ध हैँ। 

BOM: de 








(१) जालस्थर-बर इसम सर्वप्रथम त 
(गले) को सिकोडा जाता है । फिर ठोड़ी को शले के 
अधः भाग में इस प्रकार लगाया जाता है कि हुँदा 
प्रदेश से ठोड़ी का भ्रेन्‍्तर मात्र ४ अंगुल रहे 
वक्ष-स्थल उठा रहता हैं : 

कण्ठ-प्रदेश के नाडी-जाल-संमूह को बा 
(नित्त को एकाग्र करने के कारण, इसे 'जालन्धर-बन्ध' 
कहा जाता है। कण्ठ-सङ्वीच द्वारा इडाःपिङ्गला 
ताड़ियाँ अवरुद्ध हो जाती हैं और ला : अस्यास से 
प्राण-वायु सुषुम्णा मे प्रविष्ट हो जाता है ४ 

(२) उड्डियान-बन्ध : इसमें सर्व-प्रथम पैरों के 
दोनों घुटनों को मोड़कर; गुदा को संकुचित करले हुये, 
एड़ी को मेर-दण्ड के निम्न-शीर्ष से इंस प्रकार लगाया 
जाता है कि उदर में एक गड्ढा वन जाय । 

इससे बासता-पूर्ण चित्त को वहन करनेवाला 
प्राण ऊब्वं गति-शील होकर सुषुम्णा नाड़ी में प्रविष्ट 








बाद होती हे । अनेक जन्मो मे सञ्चित सुखःदुःख- 
कम - संस्कार व वासनाये नष्ट हो जाती हैं। 




















. अस्तित्व को स्वयं प्रकाशमान आत्मा का बोध हो ] 
sare) | | 
. खेचरोमुद्वा का स्वरूप | 

a हठर्‍योगप्रदोषिका में खेचरी-मुद्वा के स्वल्प j 
का वर्णन इस प्रकार है-- | 
> em: | 
Wo Me Mo SM. SEMAN | 
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कपाल-कुहरे. जिह्वा प्रविष्टा विपरीतगा । 
जुवोरल्तर्गता वृष्टि्मद्रा मवति खेचरी ॥ 
अर्थात्‌ तालु के मध्य में छिद्र या गड़ढा है, जिसे 
योगी अमृत-कूप, कपालःकुहर, कपाल-व्रिवर, दशमः 
द्वार, भ्र.कुटी-गुहा, व्योमःचक्र था ब्रह्म-रस्ध्रं कहते हैं । 
उसमें जब जिह्वा उलट कर प्रवेश करती है ग्रौर 
'दृष्टि क्रं -मध्य में स्थिर हो जाती है, तव 'खेचरी- 
मुद्रा. बनती है। 
तीनों बन्ध एव मुद्रायें अ्रत्यन्त सरल हैं । इसके 
लिए केवल नित्य अभ्यास की आवश्यकता है । खेचरी- 
मुद्रा के विषय में जन-साधारण में अनेक भ्रान्त धारः 
णाये प्रचलित हँ, इस प्रकार की धारणाओं से घबराना 
नहीं चाहिये । खेत्ररी मुद्रा में जिह्वा के नीचे के जोड़ 
को, बाँस की धार से इतनी नञ्नता से काठा जाता है 
कि उससे रक्त नहीं निकलता आर न ही कष्ट होता 
है । इसके लिए अनुभवी गुरु का सान्निध्य अवश्यक है। 


इस सम्पूर्ण प्रक्रिया में २ से ३ वर्ष लग जाते हैं और... 


इसका प्रारम्भ २५ वर्ष की आयु के पूवे ही किया जाना 
si 
३२ : हृठ-योग 





- इस प्रकार खेचरी-मुद्रा मे जिह्ा को i at 
जाती है, जिससे जिह्वा को ऊपर की ओर उल्टी 
करके कपाल के मध्य वाले छिव़् में प्रविष्ट किया जा 
सके और तब भोहो के मध्य मे दृष्टि को मनसे 
संयुक्त करके चित्ताकाश का लय चिदाकाश में किया 
जाता हे । इसके द्वारा समाधि की त्वरित उपलब्धि 
सम्पादित होते लगती है, परन्तु बिना अनुभवी गुरु के 
इसे नहीं किया जा सकता क्योंकि अनुभवी गुरु की 
अनुपस्थिति में इसमें असावधानी सम्भव है। 

यदि कोई इसे नहीं करना चाहता, तो उसका 
विकल्प भी है । ज्ञात-सडूलिनी तन्त्र में लिखा है-- 
मनः स्थिर. यस्य वितावलस्बतम्‌ । 
वायु: स्थिरो यस्य विना. तिरोधनतम्‌ ।। 
दुष्टिः स्थिरा यस्य विनावलोकतंम्‌ । 
at wa gat विचरन्ती u 
अर्थात्‌ जो बिता किसी भौतिक पदार्थ का आधार 
लिये अपने मन को एकाग्र कर सकता है; जो प्राणा- 
याम के द्वारा अपने श्वास-प्रश्वास को विशेष शारीरिक 
हुठ-योग : ३३ 














मागे पर ले जाता : 
का वास्तविक ज्ञात हो सके | इंसीलिये आसन 


8 am 
ध्यान में रखना अत्यन्त आवश्यक हैं 





Tee 
आसन का अभ्यास करते समय | दरः 
` उषर नहीँ रखना चाहिए । oe 

३ आसन का अम्यास सुन्दर, स्वच्छ स्थान में 
नियमित रूप से निश्चित समय व॑ निश्‍चित काल के 
लिये करना चाहिये | 
E आसन के चार मुख्य प्रकार है पद्मासन, 
२ सिद्धासन, ३ भद्रासन ओर ४ सिहासन । इनमे 
पद्मासन सभी के लिए उपयोगी है । 


.. पद्मासन भै सब-प्रथम दाता परों को सामने 
1 फिर धीरे-धीरे दाहिने पेर को मोड 
कर बायीं जाँघ पर रबखे | इंसके am बामे पर का 
धीरे-धीरे भोड़ कर दाहितो जांघ पर रखना चाहिए । 
दोनों घुटने भूमि से सटे रहने चाहिए व आँख बन्द 
कर लेनी चाहिये । 


“प्राणायाम 

प्रश्नोपनिषद्‌ (प्र० १/४) में सृष्टि उत्पत्ति के 
सम्बन्ध में प्राण का वर्णन इस प्रकार किया गया हैः 
a हठयोग : ३४ 








E /स मैथुनमुत्पादयते-रयिं व आ्राणं च | 
अर्थात्‌ सृष्टि-उत्पादन हेतु प्रजापति ने सर्वप्रथम 
“रयि' और प्राण का एक जोड़ा उत्पन्न किया । 
... आकाशसे उत्पन्न वायु, अग्नि, जल, पृथ्वी, 
बनस्पति तथा इनके परिमाण से लेकर सौर-मण्डल के. 
नक्षत्र आदि रबि कहलातेहैँ। . 
sión जसके द्वारा आकाश से 
ब्रह्माण्ड के उक्त सभी पदार्थों में गति-कम्पन हो रहा 
है, 'प्राण' कही गई है । दूसरे शब्दों में, प्राण जीवन- 
शक्ति है और 'रयि' प्राण-शक्तिसे क्रियाशील सम्पूर्ण 
मृते तथा अमत पदार्थं है।. | ; 
प्राण “प्र + अनू +अच शब्द का अर्थ है-प्रकृष्ट 
रूप से चलनेवाला | अर्थात्‌ आप से आप चलनेबाला।. 
feat मे इसके दो प्रधान भेद बताए गए हैं-1 पर 
प्राण और २ अपर - प्राण । पर-प्राण आवरण-रहित _ 
है और अपर-प्राण आवरण-सहित 
pam: ‘faa’ ate ‘Sa’ कहते हैं | 
प्राण कुर्वद्रप अर्थात्‌ क्रियात्मक 





'अपान i al 
लिये गये पदार्थों को 
तब बह समान कहलाता हे । 
गये पदार्थों के थुक्त वितरण- 
हलाता है । वाकःशक्तिको ठोस 


fare: क्रमशः ६ नाग, 
और १० घनञ्जय कहते 
रूप ओर हे । इस प्रकार 

१ ल ४६ क्रियात्मक छप हैं। 
ae क होने से, चित्त भी क्रियात्मक 
` होता है । प्राण के निश्चल होने पर, चित्त भी निश्चल 
हठयोग 





EN 
हो जाता है । प्राण के संयम द्वारा योगी चित्त को 
एकाग्रता को प्राप्त कर सकता है । हठ-योग-प्रदी पिका 
में कहा गया है-- 24:14. : 
. चले वातें चल॑ चित्त निश्चले निश्चलें भवेत्‌ । 
योगी स्थाणुत्वमाप्तोति ततो वाय निरोधयेत्‌ ।॥। 


ध्यान 

आसनो की भाँति ध्यान! के विषय में भी 
व्यक्तियों में त्रुदि-पूर्ण भावनायें प्रचलित हैं। एक स्थान 
पर आँखें बन्द कर बैठ जाना ध्यान नहीं कहलाता । 

श्रन्तर्जञान की प्राप्ति के लिए, चित्त को बाह्य 
बिषयों से हटाकर आत्मा-रूपी सये की शोर ले जाना 
ही व्यान है। चेतना की जागति के लिए, बाह्य वाता- 
वरण को भूलकर ध्यान द्वारा अन्तः - यात्रा करनी 
पडती है । इसीलिए प्राणायाम के बाद ध्यान का योग 
कें प्रमुख अङ्क के रूप में उल्लेख हुआ है । 

व्यान के दो मुख्य प्रकार हैं-१ क्रियात्मक और 
२ विचारात्मक । हठ-योग में च्यान क्रियात्मक है, 
राज-योग में व्यान विचारात्मक है । 





=| ध्यान की दो मुख्य विधियाँ हैं-! Ai 
विधि, २ सविकल्प विधि | सविकल्प विधि में व्यक्ति 
निरन्तर कार्यःरत रह सकता है । हठयोग व राजः 
` योग में घ्यात की सबिकल्प विधि हैँ। | 
en "धारणा 

- योगसाधना के लिए मातसिक धारणा का होना 
बहुत आवषयक है । बिना इसके योग-साधना के संभी 
अ्रद्ध पंगु मात्र रह जाते हैं। धारणा ढारा योग के 
सभी अङ्ग पुष्ट होते हैं। इसीलिए ध्यान कें वाद 


' चारणाको योग का प्रमुल अज्ज बताया गया है। 


यस-नियम 
शद्धावान लभते ज्ञानं तत्परः संयतेन्द्रियः । 
. श्रर्धात्‌ज्ञानकी प्राप्ति के लिये श्रद्धा के साथ 
जितेन्द्रिय हाना भी आवश्यक है. । 
जसे वतन की तली में छिद्र होने पर, वर्तन में 
पानी नहीं ठहर पाता, उसी तरह जिस मनुष्य के वश 
में मत और इन्द्रियाँ नहीं हैं, उसके हृदय में ज्ञान नहीं 
ठहर सकता | इन्द्रिय-लोलुपता आत्म-स्वरूप के ज्ञान 
से दूर हटा कर देहाव्यास को दुढ करती है। 
हठन्यौग : ३४ 





« बिषमता में मनुष्य को को 
ul ara है । 
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कल्याण मन्दिर प्रकाशन 
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